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Psikoterapide Sanal Gerg¢eklik

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Beyin Hastanesi’nden Uzman Klinik Psikolog Cigdem
Demirsoy, psikoterapide sanal gerceklik yonteminin yurt disinda yaygin olarak kullamilan bir
program oldugunu ve bizde de kullanilmaya basladigim soyledi.

Hayalde duyarsizlastirma ¢alismalar1 yapiyoruz

Sanal ger¢eklik yontemi ile bagarili sonuglar alindigini ifade eden Uzman Klinik Psikolog
Cigdem Demirsoy, kaygi ve korkunun etkili bir sekilde tedavi edilebilmesi i¢in sadece
konusarak ya da hayalde duyarsizlastirma ¢alismalarinin yetmedigini belirterek sunlari soyledi:

“Kaygi, korku ve 6zellikle fobilerde, bilissel davranisei terapiler etkilidir. Psikoterapide sadece
kisiyle konusarak tedavi etmek degil, gilinlimiizde teknolojinin imkanlarindan da
yararlaniyoruz. Kaygi bozukluklar1 ve fobilerin terapisinde, kiside buna yol agan diisiince ve
imajlarin ortaya c¢ikarilmasi ve bunlarla ilgili asamali olarak duyarsizlastirma caligmalari
yapilir. Kaygi ve korkunun tam olarak ge¢mesi i¢in de kisinin kaygi,korku veren durumla
karsilagsmas1 gerekir. Simdiye dek bunlarla ilgili hayalde duyarsizlastirma ¢alismalari
yaptyorduk. Korkunun ve kayginin asil ge¢mesi, o uyarana ve o duruma maruz kalinmas ile
olur yani kisi gercek hayatta onu yasadiginda. Mesela kopek korkusu iizerinde kisinin hatali
diistincelerini fark etmesi, ona eslik eden duygularini tanimasi ve nasil degistirebilecegi ile ilgili
cok cesitli yontem ve teknik var. Bunu seans odasinda yapiyorsunuz ama gergek hayatta seans
odasinda deneyimledigi rahatligi yasayamiyor. Sanal gerceklik kisiye o reailiteyi yasamasini
sagliyor. Kisi ii¢ boyutlu olarak bunu yasiyor.”

Gerg¢ek hayatta nasil basa ¢ikacagim 6greniyor

Sanal gerceklik uygulamasinin zaman kazandiran bir yontem oldugunu da ifade eden Uzman
Klinik Psikolog Cigdem Demirsoy, “Bu yontem kontrol edebildigimiz bir durum imkan
sagliyor clinkii kisi terapistin yaninda kaygisini kontrol etmeyi basariyor ama gercek hayatta
gercek uyaranla karsilastigi zaman ne yasayacagini bilmedigi i¢in kagma-kaginma davranislari
devam ediyor. Ciinkii rahatsiz eden durumlardan kisiler kagar, insanin dogal bir tepkisidir bu.
Ancak giivenli durumda ilerler. Bu yontem sayesinde terapist esliginde onun rehberliginde daha
giivenli bir sekilde korkutan duruma yaklagmasini saglamis oluyoruz” diye konustu.

Kaygi veren uyaranlar terapi odasina tasiniyor
Sanal gercgeklik yonteminin uygulama kolaylig1 sagladigini da ifade eden Demirsoy, “Istanbul

gibi bir sehrin kosullarinda 6zellikle hastamizla birlikte gidip metroya binmek, asansore
binmek, ucaga bindirmek ve danisanimizin her zaman yaninda olmamiz miimkiin degil. Sanal
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gerceklik uygulamasi ile dis diinyadaki kaygi veren uyaranlari terapi odasina tagimis oluyor ve
orijinaline en uygun sekilde maruz kalmay1 saglamis oluyoruz” dedi.

Dolayisiyla sanal gerceklik uygulamasinin psikoterapiyi destekleyici, iyilesmeden onceki son
noktaya kisiyi daha da hazir hale getiren bir yontem oldugunu kaydeden Cigdem Demirsoy,
“Ciinkii kisi o sanal gerceklik ortaminda deneyimleyebildigi zaman bir adim daha atmustir.
Kaygida kaygi veren duruma maruz kaldiginda kiside kaygi artar ve kaygi veren durumlardan
kaginir, kacindikca da kayginin siirmesini saglar. Kisinin bir siire orada kalmasi gerekiyor. Iste
sanal gergeklik de bunu saglamis oluyor” dedi.

Biofeedback ile beraber uygulaniyor

Sanal gerceklik uygulamasini biofeedback ile beraber uyguladiklarini ifade eden Uzman Klinik
Psikolog Cigdem Demirsoy, “Bazen kisiler korkuyorum der ama kaygi seviyesi ¢ok yiiksek
seviyede degildir ama kisiye ¢ok yiiksek geliyordur. Ya da tam tersi sekilde, korkmuyorum der
ama aslinda kaygi seviyesi yiikselmis ve fizyolojik uyarilma igindedir. Biofeedback bunun
somut Ol¢eklerini de veriyor. Boylece kisi sanal ger¢eklik gozliigii ile birtakim sanal gergeklik
deneyimlemesi yaparken biz de ekranda onun ne gordiigiinii ve gordiigline nasil bir fizyolojik
tepki verdigini izlemis oluyoruz. Bdylece onun maksimum anksiyetede kalacak sekilde
yonlendirmeler yaparak maruz kalmasini sagliyoruz. Kisi maruz kaldikga bir siire sonra sonme
dedigimiz olay gercgeklesir ve duyguda azalma baslar” dedi.

Biofeedback yontemini sanal gerceklik uygulamasindan once de kullandiklarini belirten
Cigdem Demirsoy, “Biofeedback’le kisiye kendi igsel siireglerini tanima ve yonetmeyi
ogretiyorduk. Onu yaparken imajda da rahatsiz eden durumu kisiye deneyimletiyorduk. Korku,
kaygi, obsesif kompulsif bozuklukta duyarsizlastirma caligmalari yapiyorduk ama kisinin
diistincesinin i¢ine giremedigimiz i¢in diislincelerde de kagmalar olur. Metroya ya da ugaga
binmekten nasil kagiyorsa diisiinmede de kagmalar olur. Diisiinmedeki kagmalar1 kontrol
edemiyoruz. Sanal gerceklik uygulamasi sayesinde Kisinin tam olarak imajine etmesini
saglamis oluyoruz” dedi.

Kisinin fizyolojisindeki degisiklikleri izliyoruz

Biofeedback uygulamasini tilkemize ¢ok uzun yillar 6nce getiren ve kullanan ekip olduklarini
ifade eden Uzman Klinik Psikolog Cigdem Demirsoy, bu uygulamay1 da soyle anlatti:

“Kisiye birtakim sensorler bagliyoruz. Kisinin fizyolojisindeki degisiklikleri bilgisayar
somutlastirip gorsel ve isitsel sinyaller halinde bilgisayar ekranina getiriyor. Iki tiir sistem
iizerinde ¢aligabiliyoruz: Otonom sinir sistemi ve merkez sinir sistemi. Merkezi sinir sistemi
dedigimizde kisinin kafasina birtakim elektrotlar takarak beyin dalgalarinin aktivitesini EEG
sinyallerini gorsel isitsel sinyallerle bilgisayara yonlendiriyoruz. Otonom sinir sistemine bagl
solunum, deri direnci, cilt 1s1s1 ve kalp ritmi gibi degisikliklerini de birtakim sensorler
araciligiyla ayni sekilde ekranda izleyebiliyoruz. Kisinin biyolojik isleyisindeki degisimleri
feedback olarak kisiye tekrar gosterdigimizde sistem kendi regiilasyonu i¢inde onu kullantyor.
Kisiler terapistin de rehberliginde kisa siirede zihinle beden arasindaki bagi fark edip kontrol
etmeyi 6greniyor.”

Sanal gerc¢eklik nasil uygulaniyor?

Uzman Klinik Psikolog Cigdem Demirsoy, sanal gerceklik yonteminin uygulanmasiyla ilgili
olarak da sunlar1 soyledi: “Kisiye bir gozliik takiliyor. Kisi {i¢ boyutlu bir sekilde ortamda gibi
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kendini deneyimleyebiliyor. Terapist de bilgisayar ekranindan o anda kisinin ne gordiigilinii iki
boyutlu olarak gozliiyor. Biofeedback’ten gelen sinyalleri izleyerek anksiyetesindeki artma ve
azalmalar1 takip edebiliyor.”
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